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研究指出，腸道老化、腸內菌相失衡時，身體機能急速退化，健康指數迅速降低，

幾乎所有成人病的發生率會大幅上升。想要打造健康人生的各位，可不能忽視了腸道保健。

蔡英傑

「欲得長生，腸中常清：欲得不死，腸中無滓」

這是漢朝大儒王充所著《論衡》中的論述，「不死」

是不太可能，「長生」則是人人所盼。其實人類的壽

命，在 20世紀已經大幅延長，百年內由平均 30歲左

右延長到 65歲。根據行政院主計處調查，台灣目前

的平均壽命，男性是 74歲，女性是 79歲，與公認長

壽國日本（78歲及 85歲）相距不遠。如果不是過度

糟蹋自己健康，現代人要活過 80歲，已非難事。

當人的壽命長短不成問題時，該重視的就是生命

品質（Quality of Life）。個人的健康指標隨著生長

發育而上升，過了青年期開始逐漸下降，下降的速度

因人而異，有些人未老先衰，健康指標很快就衰退到

「失能最低標準」以下，臥病在床，生活無法自理，

成為家人及社會的負擔；有些人則是即使步入老年，

仍能維持健康，享受人生，確保相當優良的生命品

質。現代人平均壽命增長，多數人皆能活到 80歲，

但要活得健康、活得長久、活得美麗，就必須積極規

畫自己的「健康人生打造方案」，而且徹底執行。

●腸道保健容易被忽視

完善的健康人生打造方案，必須包括心靈、精

神、生活習慣、運動、免疫、抗老等重要章節。但就

如王充所言：「長生或不死的重點，就是要擁有一副

自清能力超強的好腸道」。其實，最容易執行、效果

最顯著、影響最全面、最有科學根據，同時也是最容

易被忽視的就是「腸道保健」。

我們非常擔心，外來毒素（包括藥物濫用、環

境污染、黑心食品等）對我們健康的威脅；但是，不

健康的腸道所產生的內生性毒素，人們反而常常忽

視。內生性毒素，包括體內新陳代謝產生的廢物，以

及腸道廢物經腸內菌分解而產生的毒素。在健康腸道

中，糞便被迅速排出，不至於產生太多影響健康的內

生性毒素。但是當飲食不正常、運動不足，壓力、疾

病、藥物等導致腸道健康失衡時，內生性毒素就會累

積，而且運送全身，破壞免疫系統，引發包括癌症、

過敏等多種病變。

血腦屏障、胎盤屏障，與腸道屏障是人體三大

重要生物屏障，它們同樣能讓營養物質、對人體有益

的物質通過，排除有害毒素。但其中只有腸道屏障可

以靠人為力量，積極主動地去維護，甚至加強其功
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能；反之，腸道屏障也最容易因為不良的生活習慣，

而被嚴重破壞。幾乎可以這麼說，腸道屏障是否健

全，決定於個人是否重視自身腸道保健。

●腸道及其扮演的重要角色

腸道可以說是人體最操勞的器官之一，在人的一

生，腸道必須處理多達 65噸的食物，相當於 12頭大

象的重量。成人腸道全長5~6公尺，內腔布滿絨毛、

微絨毛，其總面積可達到 200平方公尺，相當於 1個

網球場的面積。

成複雜的神經網路，例如人體神經傳導物質——

血清素（serotonin），有90％由腹部神經系統產

生。腹部神經系統可以收集、儲存許多資訊，在

需要的時候，傳遞給大腦。

腸道除了是消化器官，也是最大的免疫器

官。擁有複雜的神經系統，蓄養了總數超過100

兆、種類超過500種的腸內細菌，有益菌，也有

害菌，互相競爭，形成動態平衡。腸道內的微生

物生態系，常稱為腸道菌相。

腸道內的益菌以乳酸桿菌（ Lactobacillus

lactis）及雙歧桿菌（Bifidobateria）為主，除了
圖一：一般人從出生到老年，腸道菌相的變化

腸道是人體主要消化器官，人體所需

的營養物質 99％由此消化吸收。腸道同時

也是人體最重要的免疫系統之一，全身有

60~70％的淋巴組織分布腸道內；腸道免疫

系統生產的免疫球蛋白IgA，占人體免疫球

蛋白的 60％。腸道免疫系統的精緻度也超

乎想像，能夠精確地排除病原菌，辨別益菌

及食物；在正常的狀態下，能辨別、吸收大

量食物成分，而不會引起過敏反應。

此外，許多科學家認為腹部是人體的

第二大腦，擁有約 1000億個神經細胞，形 圖二：腸道老化、菌相失調會引發多種成人疾病。

分泌抗菌物質，抑制有害菌生長之外，還有包括調節

免疫、預防多種疾病等生理功能。有害菌以葡萄球

菌、威爾斯氏菌等腐敗菌為主，能分解蛋白質、產生

毒素，引發腸炎、下痢、過敏，以及其他多種疾病。

●老化由腸道開始

圖一表示由出生到老年，腸道菌相的變化。在完

全無菌的子宮中生長的胎兒，從脫離子宮，進入產道

開始，就與無數細菌接觸， 24小時後糞便中的細菌

數目就已達到每克 1000 億以上， 1 週左右達到平
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重視腸道全面健康，提出

「腸道照顧好，百病不來找」

的口號，及「腸保健康」的

標誌，希望藉由全面的宣導

活動，使腸道健康的標誌及

口號，深植人心。

在此活動中，乳酸菌協

會一方面提出「問題」，另

一方面也提出「對策」，教

育民眾積極保健腸道。簡單

地說，有效保健腸道的方

法，就是以下四項要點：

排便─要建立正確的排便概念，尊重便意、定時且快

快排便。

運動─在腸保健康公益網（www.guthealth.org）

中，協會設計了一套腸道運動操及腸道穴道

按摩，供民眾參考。

腸檢─注意自己的家族病史，每年定時健檢，而且特

別要作大腸鏡篩檢。

乳酸菌─乳酸菌對腸道健康的效果，已經被許多國內

外醫學研究所證實，除了整腸效果外，尚有

免疫調節、降血壓、美容等各種保健功效，

所以每天一瓶優酪乳，是最簡單、有效的腸

道保健妙法。

腸道健康公益宣導活動是長期性的宣導活動。我

衡，形成以雙歧桿菌為主的

嬰兒型腸道菌相。進入老年

期時，最顯著的變化就是雙

歧桿菌大幅降低，而梭狀桿

菌之類的壞菌則大幅上升。

此現象稱為腸道老化，常見

於生活不正常、工作緊張、

飲食失衡的年輕人。許多人

生理年齡也許只有 30~4 0

歲，而「腸道年齡」可能已

經老化到 60~70 歲的程度。

當腸道老化時，排便不

順暢，腸內毒素累積，引發許多大腸相關的疾病，影

響全身健康狀態（圖二）。相當多醫學研究指出，腸

道老化、腸內菌相失衡時，動脈硬化、老年痴呆、惡

性腫瘤等幾乎所有成人病的發生機率會大幅上升，導

致身體機能急速退化，健康指數迅速降低。是因，也

是果，老化與腸道健康息息相關，醫學研究明確地告

訴我們，「老化由腸道開始」、「腸道的老化加速全

身的老化」。

●腸道健康公益宣導活動

近幾年來，國人腸道健康狀況普遍惡化，腸癌發

生率及死亡率，雙雙飆高，且好發年齡明顯年輕化。

許多醫學研究也提出，諸如癌症（特別是

腸癌及乳癌）、心臟病、高血壓、動脈硬

化、糖尿病、老年痴呆等主要成人疾病，

皆與腸道健康密切相關。台灣乳酸菌協會

的研究顯示，年輕人的排便觀念嚴重偏

差。為了教導國人有效保健腸道，提升生

命品質，乳酸菌協會於2005年8月開始推

動「腸道健康公益宣導活動」，呼籲大眾

乳酸菌十大保健功效

1. 整腸效果

2. 治療急性腹瀉

3. 免疫調節機能

4. 抗惡性腫瘤

5. 降低膽固醇

6. 降血壓

7. 降低過敏反應

8. 降低幽門螺旋桿菌感染

9. 抗老化，預防老人痴呆

10. 美容效果

腸道健康守則
台灣乳酸菌協會在公益宣導活動中，提出

的「腸道健康守則」包括：

◆定時排便好習慣，如有異常要關照。

◆腸道運動有一套，腹式呼吸身體好。

◆家族病史莫忽略，定期腸檢需做到。

◆健康新知不可少，乳酸益菌一定要。
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們知道，腸道健康能靠自己積極主動而提升，所以協

會樂意積極宣導腸道健康意識，相信所投入的每一份

努力，能幫助許多人預防腸癌及多種成人疾病。

●健康人生由腸道保健開始

我們經常說，老人健康問題逐漸成為國家社會的

負擔，前文所述的健康指標下降問題，對每個人都是

一種警訊。「生病看醫生，健康看自己」，中老年以

後的生命品質，要靠身體的健康來維持，而身體的健

康就要看個人平常所投入的努力程度。設定打造健康

人生目標，擬定合理、可行，而且合乎科學論證的執

行方案，然後切實、有恆心地付諸行動。

腸道保健如何開始？建議讀者，「排便、運動、

腸檢、乳酸菌」，也就是從改善生活習慣、保持飲食

均衡、適當運動以及積極補充乳酸菌做起，以達到維

護腸道菌相健康的目標。

蔡英傑：任教陽明大學生化所、

台灣乳酸菌協會理事長
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國人腸道健康惡化實證
●實證之一：便祕

  排便不順是腸道健康惡化最明顯的指標。台灣乳酸菌協會於 2005年 4~7月間，委託台灣師範大學、陽明大學及實

　踐大學，共同針對台北縣市 1680名高中、國中及小學學生，以問卷調查研究排便習慣、生活壓力與腸道年齡的關係，

發現竟有高達 46℅的小學生、 42℅的國中生和 56℅的高中生，其腸道年齡比實際年齡老了 10歲。

問卷結果還顯示了各級學生的排便習慣都非常不好，嚴重違反「天天排便」、「快便定時」的健康原則，以小學生為

例， 5.6％相當於全國有 10萬小學生，每週排便 1次以下；全國 4.8℅的國中生也有同樣的問題。

協會推測學生們便祕嚴重的原因有：

排便觀念不正確：許多學生認為每天排便是非常麻煩的事情， 2~3天才排便一次，是非常正常的事。越是不懂得「尊

重便意」，便意越是遠我們而去，惡性循環，更加重便祕程度。經過統計分析，各種不良排便習慣與腸道年齡有顯著相

關，互為因果。

生活壓力太大：4成的學生經常感到壓力，心情不好， 2~5成學生提不起勁做事，顯示各級學生生活壓力過高，呈現

憂鬱症傾向的學生比例甚高。經統計分析，發現生活壓力與腸道年齡呈現顯著的負相關性，腸道年齡輕的學生，其生活壓

力皆明顯較低；相對地，生活壓力高的學生，腸道健康狀況較差。

飲食習性西化：飲食中肉食比例偏高，富含纖維質的五穀、蔬果攝取量偏低，而且吃飯時間不固定、經常外食、常吃

宵夜等飲食習慣嚴重偏差。

●實證之二：腸癌

最足以顯示現代人腸道健康快速惡化趨勢的是，結腸直腸癌惡性腫瘤死亡率排名節節上升；據統計，台灣腸癌（包括

結腸癌及直腸癌）發生個案數，占全部癌症個案數的 12.2％，死亡人數則占 10.1％。近五年，國人每年約新增腸癌個案

7213例，其發生率排名，男女皆已高達癌症第三位，死亡率亦排名第三。其實在歐、美、日，甚至東南亞的新加坡，腸

癌都已上升到第一位或第二位。以日本而言，腸癌患者人數已經在 2000年時，超越肺癌，躍居首位。在台灣，估計腸癌

節節上升的趨勢，將難以避免，不要幾年，必然會超越肺癌、肝癌，及女性的乳癌。


